「食事摂取基準の考え方と活用」（1　松本大学特別講演会（大学教育・学生支援推進事業【テーマA】選定事業「食の課題解決に向けた質の高い学士の育成」の一環として）） by 山本 茂
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㘩੐ ౉ജ૞ᬺ
1.8 ቇᩞߩ᝼ᬺ
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ၮ␆ઍ⻢㊂䈲ᄌൻ䈚䈢䈎䋿 MECNMIᣣ
↵ᕈ ᅚᕈ㧔ᅧᇚޔ᝼੃ᇚࠍ㒰ߊ㧕
ᐕ㦂      
ޯ      
ޯ      
ޯ      
ޯ      
ޯ      
ޯ      
ޯ      
ޯ      
એ਄      
ၮḰ૕㊀䈱ᄌൻ䈲䋿 㪉㪇㪇㪇㪑㪉㪇㪇㪌㪑㪉㪇㪈㪇Ყセ 㩿㫂㪾㪀
↵ᕈ 
MI ᅚᕈ㧔ᅧᇚ᝼੃ᇚࠍ㒰ߊ㧕MI
ᐕ㦂      
ޯ    
ޯ    
ޯ    
ޯ    
ޯ    
ޯ      
ޯ      
ޯ      
એ਄      
METs 䈫 Af䈱㆑䈇
• METsᵴേ䉣䊈䊦䉩䊷ᶖ⾌㊂/ᐳ૏቟㕒ᤨઍ⻢㊂
☨࿖䈱୯
• Afᵴേ䉣䊈䊦䉩䊷ᶖ⾌㊂/ၮ␆ઍ⻢㊂
• ᐳ૏቟㕒ᤨઍ⻢㊂䋽110%ၮ␆ઍ⻢㊂
• 䈠䉏᡿䇮 Af= 1.1 x METs 䈫䈇䈉㑐ଥ䈮䈭䉎䇯
䈣䈎䉌䈬䈉䈚䈩䇮䌁䌦䈎䉌䌍䌥䌴䌳䈮ᄌ䈋䈢䈱䈎䇯⺑᣿䈮䈭䈦䈩䈇
䉎䈎䇯
䌁䌦એ೨䋨╙5ᰴᡷቯ䉁䈪䈲䇮⌧⌁ᤨઍ⻢䋽0.9䌸ၮ␆ઍ⻢䈪
䈅䈦䈢䈱䉕䇮☨࿖䈏䈠䈱䉋䈉䈭ዊ䈘䈭Ꮕ䈲䇮ో૕䈱⺋Ꮕ䈱ᄢ
䈐䈘䈎䉌䉂䈩ᄢ䈚䈢໧㗴䈪䈭䈇䈱䈪䇮⌧⌁ᤨઍ⻢䋽ၮ␆ઍ⻢
䈮䈚䈩䈚䉁䈦䈢⚻✲䈏䈅䉎䇯
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៨ขၮḰ䈱᷹ቯᣇᴺ䋨EAR) ಴⚊ᴺ
ᔅⷐ㊂䉕಴䈜䈮䈲ᦨૐ䋲ὐ䈱᷹ቯ䈏ᔅⷐ
ᔅⷐ㊂
⦟⾰䈢䉖䈴䈒⾰䈱⓸⚛ᐔⴧ⛽ᜬ㊂
䋨ઁੱ䋨ⵍ㛎⠪䋩䈱୯䈪䈅䉎䇯⥄ಽ䈱୯䈲䉒䈎䉌䈭䈇䋩
⎇ⓥ⠪ 䈢䉖䈴䈒⾰Ḯ ଀ᢙ ⓸⚛ᐔⴧ⛽ᜬ㊂
( g/kg/day)
1 ੗਄䉌 㢚ෆ 11       0.69
2 ጯ䉌 㢚ෆ 31 0.63
3    Uauy䉌 㢚ෆ 7 0.46
4    Uauy䉌 㢚ෆ 7 0.93
5    Huang&Lin 㢚ෆ 7 0.63
6    Yanez䉌 㢚ෆ 8 0.60
7    Egana䉌 㢚ෆ 6 0.47
8 ዊ᧻䉌 㢚ෆ 23 0.55
9    Young䉌 㢚ෆ 7 0.48
10  Tontisirin䉌 㢚ෆ 13 0.77
11 ㊄ሶ䉌 㢚ෆ 15 0.96
12  Calloway䉌 ෆ⊕ 6 0.74
13  Scrimshaw䉌 䊚䊦䉪 6 0.68
14 ₺䉌 㝼⡺ 7 0.71
ᐔဋ 0.67g䋨㫧12.5%)
䈭䈟䈢䉖⊕⾰䈲ᷫ䈦䈢䈎
• ᓥ᧪䈎䉌䇮ᣣᧄੱ䈱䈢䉖⊕⾰ᔅⷐ㊂䈲☨࿖䈮Ყ䈼䈩䈎䈭䉍㜞䈎䈦
䈢䇯
• 䈠䉏䈲䇮⓸⚛಴⚊ᴺ䈮䉋䈦䈩᳞䉄䈢ᔅⷐ㊂䈣䈔䉕㗬䉍䈮䈞䈝ᣣᧄ
ੱ䈱㘩ᢥൻ䈮ኻ䈜䉎㈩ᘦ䈏䈅䈦䈢䈢䉄䈫ᕁ䈉䇯
• ࿖ㅪ䈲䇮਎⇇ਛ䈱ੱ䇱䈮ᦸ䉁䈚䈇ᢙ୯䉕␜䈜䇯䈚䈎䈚䇮䈠䉏䈲☨
࿖䈱ᢙ୯䉕ၮᧄ䈮䈍䈇䈩▚ቯ䈚䈩䈇䉎䇯
• 䌄䌒䌉䈲䇮㘩੐៨ขၮḰ䈪䈲䈭䈒ᩕ㙃⚛៨ขၮḰ䈪䈲䈭䈇䈎䇯㘩੐
䈲㘩⠌ᘠ䇮ᢥൻ䈮䉅䈫䈝䈒䉅䈱䈪䈅䉍䇮䈠䉏䈲࿾ၞ䈮䉋䈦䈩ᄢ䈐䈒⇣
䈭䉎䇯䈠䈱䉋䈉䈭㈩ᘦ䈭䈒䈚䈩㘩੐䈲૞䉏䉎䈣䉐䈉䈎䋿
• 䈢䉖⊕⾰ᔅⷐ㊂▚ቯ䈱⑼ቇ⊛ᩮ᜚䋨਎⇇䈱䋩䈲䇮ᩕ㙃⚛䈱ਛ䈪䈲
ᦨ䉅ᒝ䈇䈏䇮䈠䉏䈪䉅චಽ䈫䈲⸒䈋䈭䈇䇯఺∉䇮䈠䈱ઁᄙ䈒䈱ⷞὐ
䈎䉌䈱⠨ᘦ䈏ᔅⷐ䈪䈲䋿
• േ‛ᕈ䈢䉖⊕⾰䈲䇮ᄙ䈒䈱႐ว⢽⢌䉕઻䈉䋨⢽⢌䈮䈧䈇䈩䈲䇮ᓟ䈎
䉌䈘䉌䈮⠨䈋䈩䉂䉎䋩䇯
䈢䉖䈴䈒⾰䈱㘩੐៨ขၮḰ (2005/2010) or (2000/2005/2010)
㧔㧜ߪޔᐕ㦂඙ಾࠅ߇⇣ߥࠆߚ߼ޔ඙ಽߩᦨૐ㊂ࠍ⴫␜㧕
ᕈ೎ ↵ᕈ ᅚᕈ
ᐕ㦂
㪜㪘㪩
㩿㪾㪆ᣣ㪀 ផᅑ㊂
㩿㪾㪆ᣣ㪀
⋡ᮡ㊂
㩿㩼䍒䍦䍷䍕䍼䍎㪀㪈
㪜㪘㪩
㩿㪾㪆ᣣ㪀 ផᅑ㊂
㩿㪾㪆ᣣ㪀
⋡ᮡ㊂
㩿㩼䍒䍦䍷䍕䍼䍎
㪀 㪈
㪈䌾㪉䋨ᱦ䋩 㪈㪌㪆㪈㪌㩷㩷 㪊㪇㪆㪉㪇 㪆㪉㪇㩷㩷 㪄 㪈㪇㩷㩷 㪊㪇㪆㪉㪇㪆㪉㪇㩷 㪄
㪊䌾㪌䋨ᱦ䋩 㪉㪇㩷㪆㪉㪇㩷 㪋㪇㪆㪉㪌㪆㪉㪌㩷㩷 㪄 㪉㪇㩷㩷 㪋㪇㪆㪉㪌㩷㪆㩷㪉㪌 㪄
㪍䌾㪎䋨ᱦ䋩 㪉㪌㪆㪉㪌㩷㩷 㪌㪌㪆㪊㪌㩷㪆㪊㪇 㪄 㪉㪌㩷㩷 㪌㪇㪆㪊㪇㩷㪆㪊㪇㩷 㪄
㪏䌾㪐䋨ᱦ䋩 㪊㪇㩷㪆㪊㪇㩷 㪍㪌㪆㪋㪇㪆㪋㪇 㪄 㪊㪇㩷㩷 㪍㪇㪆㪋㪇㩷㪆㪋㪇㩷 㪄
㪈㪇䌾㪈㪈䋨ᱦ䋩 㪊㪌㪆㪌㪇㩷㩷 㪎㪌㪆㪌㪇㩷㪆㪋㪌㩷 㪄 㪊㪌㩷㩷 㪎㪇㪆㪌㪇㪆㪋㪌㩷㩷 㪄
㪈㪉䌾㪈㪋䋨ᱦ䋩 㪌㪇㪆㪋㪌㩷㩷 㪏㪌㪆㪍㪇㪆㪍㪇㩷㩷 㪄 㪋㪇㩷㩷 㪎㪌㪆㪌㪌㪆㪌㪌㩷㩷 㪄
㪈㪌䌾㪈㪎䋨ᱦ䋩 㪌㪇㩷㪆㪌㪇㩷 㪐㪇㪆㪍㪌㪆㪍㪇㩷㩷 㪄 㪋㪇㩷㩷 㪎㪇㪆㪌㪇㪆㪌㪌 㪄
㪈㪏䌾㪉㪐䋨ᱦ䋩 㪋㪌㩷㪆㪌㪇㩷 㪎㪇㪆㪍㪇㪆㪍㪇㩷㩷 㪉㪇ᧂḩ㪆㪄 㪊㪌㪆㪋㪇㩷㩷㩷 㪍㪇㪆㪌㪇㩷㪆㪌㪇㩷 㪉㪇ᧂḩ㪆㪄
㪊㪇䌾㪋㪐䋨ᱦ䋩 㪌㪇㩷㪆㪌㪇㩷 㪎㪇㪆㪍㪇㩷㪆㪍㪇㩷 㪉㪇ᧂḩ㪆㪄 㪋㪇㪆㪋㪇㩷㩷㩷 㪍㪇㪆㪌㪇㩷㪆㪌㪇㩷 㪉㪇ᧂḩ㪆㪄
㪌㪇䌾㪍㪐䋨ᱦ䋩 㪌㪌㩷㪆㪌㪇㩷 㪎㪇㪆㪍㪇㪆㪍㪇㩷㩷 㪉㪇ᧂḩ㪆㪄 㪋㪌㪆㪋㪇㩷㩷 㪍㪇㪆㪌㪇㩷㪆㪌㪇㩷 㪉㪇ᧂḩ㪆㪄
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